SPINATSALAT — einmal anders

geschrieben von Karin Knorr | 25. Juni 2012

Jetzt gibt es ihn taufrisch aus dem eigenen Garten und auf dem Wochenmarkt,
den Spinat. Wenn ich mich so richtig zuruckerinnere, gab es Spinat meist
pliriert mit Kartoffeln und Ei. Das mag ich heute noch gern. Da ich jedoch
jetzt recht viel davon 1in meinem Gemlisegarten habe, bin ich
experimentierfreudig geworden. Hier fur euch eine Idee:

Zutaten fiir 2 Portionen:

1 — 2 Handvoll junger Spinat
1/2 Avocado

1 Schalotte

1 TL Zitronensaft

1 Spritzer Ahornsirup

4 grolBBe Erdbeeren

1 Tomate

Basics:

¢ 1 TL milden Senf
e 4 EL Olivenol
e Krauter, Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Von dem Spinat die kleinen Blatter verwenden. Diese grundlich waschen,
abtropfen lassen und auf zwei Teller verteilen. Die Avocado schalen und in
Streifen schneiden. Jetzt die Tomate und die Erdbeeren in Streifen oder
Sticke schneiden. Alles auf die Teller verteilen. Wer mag gibt jetzt die
Zwiebelringe und die Krauter dazu. In meinem Fall Basilikum. Aus den
restlichen Zutaten wird nun ein Dressing gemixt und Uber den Salat verteilt.
Mit etwas Salz und Pfeffer aus der Muhle wird das Gericht abgerundet. Diese
Variation ist entstanden, weil ich zu den jeweiligen Rezepten nicht die
passenden Zutaten hatte, also habe ich kombiniert. Und es war sehr lecker.

Tipps: Den Spinat konnt ihr gern nach Wahl ersetzten. Im Video seht ihr
Feldsalat. Versucht es doch einmal mit frischen Radieschen — Blattern. Wenn
ihr Honig verwendet, bekommt euer Dressing wieder eine andere Note.
Experimentiert einfach mit Fruchtessig. Ihr werdet jedes Mal einen anderen
Salat auf eurem Teller haben.



https://rezepte.knorr-fit.de/spinatsalat-einmal-anders/
https://rezepte.knorr-fit.de/feine-radieschen-blaetter-suppe/

Gesundheitstipps: In dieser Kombination ist der Salat eine richtige
Vitalstoff — Bombe. Unter anderem liefern die Erdbeeren mehr Vitamin C als
Zitrusfrichte. Der Salat bietet B — Vitamine, wichtig ist die Folsaure.
Mineralstoffe wie Kalium, Eisen, Magnesium und Kalzium starken unseren
Korper, helfen bei vielen Stoffwechselvorgangen und entgiften.

Diese Rezepte kénnten euch auch interessieren: Curry mit Spinat und

Kichererbsen, Spinatpesto

Ich hoffe, ich konnte euch wieder einmal inspirieren und winsche viel Freude
beim Nachmachen.

Eure Karin Knorr

RADIESCHENDIP

n Karin Knorr | 25. Juni 2012

geschrieben vo
= Vo

Das erste einheimische Gemuse der Saison kann in den Garten geerntet werden.
Die kleinen leuchtend roten Kiigelchen sind wahre Schlankmacher. Sie haben
kaum Kalorien, dafir Vitamine und Mineralstoffe, die unseren Stoffwechsel
ankurbeln. Radieschen schmecken am besten frisch und sind zum Beispiel auf
einem bunten Salat ein richtiger Hingucker. Aber auch als Dip sind sie sehr
lecker.

Zutaten:

1 Bund Radieschen

1 Bund Fruhlingszwiebeln

250 g Quark

100 g Frischkase

Salz und Pfeffer, Krauter eurer Wahl

Zubereitung:

Die Radieschen grindlich waschen und in feine Streifen schneiden. Quark mit
dem Frischkase verriuhren, Radieschen, Krauter sowie Salz und Pfeffer
miteinander verrihren und schon ist er fertig, der Radieschendip. Dazu passen
gut Pellkartoffeln, Kartoffel- oder Gemusepuffer, Gegrilltes oder einfach so
aufs Brot. Auch bei der Zubereitung kann man nach Geschmack variieren. Falls


https://rezepte.knorr-fit.de/curry-mit-kichererbsen-und-spinat/
https://rezepte.knorr-fit.de/curry-mit-kichererbsen-und-spinat/
https://rezepte.knorr-fit.de/spinat-pesto/
https://rezepte.knorr-fit.de/radieschendipp/

der Dip am Anfang etwas fest erscheint, kann man etwas Milch, Wasser oder
auch Lein6l hinzufligen. Ist jedoch nicht notwendig, da die Radieschen auch
Wasser abgeben.

Dieses Rezept kénnte euch auch interessieren: Krauterquark und
Pellkartoffeln auf meinem YouTube — Kanal
Ich wiinsche euch viel Freude beim Nachbereiten.

Eure Karin Knorr

SCHARFE SPARGELSUPPE
geschrieben von Karin Knorr | 25. Juni 2012

)
:

Die Spargelsaison ist eroffnet und Uberall gibt es frischen Spargel aus der
Region. So dann am Wochenende auch bei mir. Auf der Suche nach einem
passenden Rezept, bin ich auf diese spannende Version gestoBen, die ich
natlirlich wieder ein wenig abgewandelt habe. Eine weitere Variante mit
SiBkartoffeln kénnt ihr euch in meinem YouTube-Video ansehen.

Spargelsuppe — Karin Knorr


https://rezepte.knorr-fit.de/spargelsuppe-scharf/
https://rezepte.knorr-fit.de/spargel-die-ganze-welt-ist-wie-verhext/
https://rezepte.knorr-fit.de/wp-content/uploads/2012/04/2012-04-14-Spargelsuppe1-1-1.jpg

Zutaten fiir 4 Personen:

1 cm frischen Ingwer
1 mittlere Zwiebel

1 frische Chili

250 g Kartoffeln

1 Mohre

500 g Spargel

Saft 1/2 Zitrone

Ol zum Diinsten

1 Liter Gemisebruhe
1 EL Curry, Salz, Pfeffer, Krauter
Schmand

Zubereitung:

Zwiebel schalen, wirfeln und ruhen lassen. Das Ubrige Gemuse schalen und in
mundgerechte Stiicke schneiden. 0l in eine Pfanne geben und die Zwiebel mit
Ingwer und Chili darin glasig dinsten. Dann die Mohre, die Kartoffeln und den
Curry dazugeben und ebenfalls etwa 5 Minuten mit andinsten. Mit der
Gemusebrihe abléschen und zirka 10 Minuten koécheln lassen. Jetzt kommen der
Spargel und der Zitronensaft sowie Salz und Pfeffer (sparsam damit umgehen)
dazu. Das Ganze wird jetzt weitere 10 Minuten bei kleiner Hitze gekocht. Mit
dem Messer in die Kartoffeln und den Spargel stechen, um zu sehen, ob sie gar
sind. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Nun kann serviert werden. Mit einem
Loffel Schmand oder Saurer Sahne und Krautern garnieren.

Tipps: Diese Suppe ist ziemlich scharf. Wer es milder mag, kann etwas Sahne
untermischen oder weniger Chili nehmen. Die scharfen Gewlirze in Kombination
mit dem Spargel regen den Stoffwechsel an.

Dieses Rezept kénnte euch ebenfalls interessieren: Mohren-Ingwer-Slippchen

Wie habt ihr Spargel am liebsten? Gern veroffentliche ich eure
Spargelrezepte.

Ich freue mich auf eure Ideen,

eure Karin Knorr

GESUNDES FRUHSTUCK: Orangen-Bananen-
Smoothie

geschrieben von Karin Knorr | 25. Juni 2012


https://rezepte.knorr-fit.de/ingwer-moehren-sueppchen/
https://rezepte.knorr-fit.de/fit-in-den-tag/
https://rezepte.knorr-fit.de/fit-in-den-tag/

Als meine Kinder noch klein waren, ging es bei uns am Morgen immer recht
turbulent zu. Dann mochten sie nicht essen, was auf dem Tisch kam oder
wollten nur SuBkram. Schnell griff ich zum Stabmixer und habe Shakes /
Smoothies zubereitet. Diese mdogen wir heute noch sehr gern. Die Angaben sind
nur zur Orientierung, es darf hier auf jeden Fall experimentiert werden.

Zutaten fiir 2 Personen:

2 mittlere reife Bananen
300 g Orangensaft

1 Schuss Sanddornmuttersaft
200 g Joghurt

Zubereitung:
Alles in einen Mixer tun und purieren.

Tipp: Hier kann nach Bedarf das ,Gewiirzpaket” nach Dr. Feil hinein. Also je 1
Teeloffel Zimt und Kurkuma, 1 Prise Chilipulver, 1lcm frischen Ingwer und 1
Teeloffel Speiseleindl machen diesen Drink besonders schmackhaft.

Dieses Rezept kénnte euch auch interessieren: Beerenshake auf meinen YouTube
— Kanal
Ich winsche euch jeden Morgen einen guten Start in den Tag

eure Karin Knorr

Sauerkrautsuppe

geschrieben von Karin Knorr | 25. Juni 2012



https://rezepte.knorr-fit.de/sauerkrautsuppe/

Sauerkraut ist ein ideales Wintergemise. Neben vielen Vitaminen hat das
Sauerkraut Milchsaurebakterien zu bieten. Diese sind in jeder Hinsicht
gesundheitsfordernd. Ihre probiotische Wirkung stabilisieren unsere
Darmflora. Sauerkraut passt gut in die basische Ernahrung. AuBerdem ist
Sauerkraut in vielen Varianten zuzubereiten und lecker.

Zutaten fiir 4 Personen:

500 g Sauerkraut
1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen
1 Kartoffel

1 Apfel

500 g Brilhe
Schmand

1 TL Senf

1 EL Tomatenmark
1 TL Honig
Olivenol

Salz, Pfeffer, Kimmel

Zubereitung:

Die Zwiebel, den Knoblauch sowie den Apfel und die Kartoffel in kleine Wirfel
schneiden. In Olivendl zirka 3 Minuten andinsten. Wer mag kann dieses mit
einem Schuss Apfelsaft abldschen. Jetzt das Sauerkraut, die Gewlirze, den
Senf, das Tomatenmark und die Brihe hinzufligen und alles etwa 20-25 Minuten
bei niedriger Temperatur koécheln lassen. Mit Honig abschmecken, plrieren und
mit Schmand servieren.

Tipp: Die Suppe ist in dieser beschriebenen Variante sehr samig. Ihr konnt
diese mit etwas Apfelsaft oder WeiBwein aufpeppen. Fir Liebhaber der
herzhaften Kiche geben Schinkenwirfel oder Mettwirstchen dieser Suppe eine
besondere Note.

Diese Rezepte kénnten euch auch interessieren: Piroggen mit
Sauerkrautfillung, Sauerkrauttopf

Ich winsche euch wie immer guten Appetit

eure Karin Knorr


https://rezepte.knorr-fit.de/piroggen-mit-sauerkraut-champignon-fuellung/
https://rezepte.knorr-fit.de/piroggen-mit-sauerkraut-champignon-fuellung/
https://rezepte.knorr-fit.de/sauerkraut-topf/

